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 شاید برای شما هم این سوال پیش آمده باشد که چونه متوان ی ماه غزلآلای رستوران طبخ کرد؟
ماه قزل آلا رستوران نیز نوع ماه کباب است که با چاشنهای مختلف مزه دار مشود و به جرات
است که خانمهای خانه دار به راحت از خوشمزهترین و سالمترین غذاهای دریای توان گفت یم

متوانند در منزل درست کنند. در این مطلب به آموزش طرز تهیه ماه رستوران خواهیم پرداخت.

مواد لازم:

ماه قزل آلا متوسط ۱ عدد
پودر نعنا خش ۲ قاشق غذاخوری

فلفل سیاه ۲ قاشق چایخوری
روغن زیتون ۴-۵ قاشق غذاخوری

آبلیمو ۱/۲ پیمانه
سیر ۴-۵ حبه

نم دریا ۱ قاشق چایخوری
محلول زعفران رقیق ۸‐۱۰ قاشق غذاخوری

پودر گلپر ۱/۲ قاشق چایخوری
پیاز متوسط ۱ عدد

دستور تهیه:

۲ قاشق غذاخوری پودر نعنا خش، ۱ قاشق چایخوری فلفل سیاه و ۱ قاشق چایخوری نم دریا را در
ی کاسه کوچ ریخته و با هم مخلوط کنید. سپس ۵-۴ قاشق غذاخوری روغن زیتون و ۵-۴ قاشق
غذاخـوری محلـول زعفـران بـه آن اضـافه کنیـد و هـم بزنیـد تـا ینـواخت شونـد. مخلـوط حاصـل را کنـار

گذاشته و از آن به عنوان رومال ماه در انتهای پخت، استفاده کنید.
ماه قزل آلا را پس از تمیز کردن و شستن در آبش قرار دهید تا آب آن خش شود.

سر و دم ماه را زده و آن را به قطعات به اندازه ۳ انشت برش بزنید.
قطعات ماه را در ظرف قرار داده، ۴ قاشق غذاخوری محلول زعفران به آن اضافه کنید و با دست

خوب مخلوط کنید تا همه قسمتهای ماه کاملا به زعفران آغشته شود.
پیاز را پوست گرفته و آن را به قطعات نازک برش بزنید، سپس آن را به ماه اضافه کنید.

۵-۴ حبه سیر را در مخلوط کن ریخته، ۱/۲ پیمانه آبلیمو، کم نم، ۱/۲ قاشق چایخوری پودر گلپر و
۱ قاشق چایخوری فلفل سیاه به آن اضافه کنید. مواد را میس کنید تا به صورت مخلوط ینواخت
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درآیند.
مخلوط فوق را به ماه اضافه کرده و تههای ماه را به آن آغشته کنید. سپس روی ظرف سلفون

کشیده و به مدت ۲ ساعت در یخچال قرار دهید تا ماه طعم دار شود.
ماه را از یخچال خارج کرده و تههای ماه را به سیخ بشید. برای اینه پوست ماه در حین کباب
شدن نسوزد متوانید ی عدد سیب زمین را به صورت حلقهای برش زده و حلقههای سیب زمین را

ی در میان کنار تههای ماه قرار دهید.
نواخت پهن کنید که همهی قسمتهای ماهکنید آن را به صورت ی زغال را در منقل آماده کرده و سع

به ی اندازه سرخ شوند.
برای اینه ماه کاملا مغزپخت شود، کم فاصله سیخ را از زغال زیاد کنید تا ماه روی حرارت ملایم

کاملا بپزد.
ههای ماهکه قبلا تهیه کردید با برس روی ت را روی زغال کباب کنید و در انتهای پخت، رومال ماه

بمالید.
چند بار ماه را برگردانید و از رومال روی آن بمالید تا کاملا مزه دار شود.

قزل آلا رستوران ماه

پس از ۱۰ دقیقه ماه آماده است، ماه غزل آلا رستوران را در ظرف سرو بشید و کنار آن را با
برشهای لیمو و برگهای جعفری تزیین کنید.

ماه قزل آلا را همراه با شوید پلو یا باقالا پلو و به عنوان وعده نهار سرو کنید.

ماه قزل آلا رستوران را به روشهای دیری نیز متوان درست کرد و افراد بسته به ذائقه خود متوانند
از ادویهها و چاشنهای مختلف برای طعم دار کردن آن استفاده کنند. آنچه در فوق ذکر شد ی از
بهترین روشها برای از بین بردن بوی زهم ماه و مزه دار کردن آن است که در بیشتر رستورانها از آن

استفاده مشود.

نظیر ماه خواص ب

ماه، غذای با ارزش غذای بالاست که در ایران معمولا در فصل زمستان مصرف مشود و با شروع
گرما خانوادهها رغبت به خوردن این غذای مفید از خود نشان نمدهند. ماه سالمون، ماه تیلاپیا و
ماه قزل آلا از معروفترین ماههای خوشمزه هستند که در این میان ماه قزل آلا حاوی بیشترین

میزان اما ۳ بوده و به همین جهت به بمب اما ۳ معروف است.

اما ۳ باعث کاهش خست، درد عضلان، خش و خارش پوست، سردرد، ب خواب، شنندگ مو و
ناخنها و عدم تمرکز شده و بیماریهای قلب – عروق را التیام مبخشد. این ماه همچنین سرشار از
پروتئین است و هضم و جذب آن در دستاه گوارش به سادگ صورت مگیرد. “روی” ی از املاح
موجود در قزل آلا است که در رشد کودکان و بلوغ جنس نوجوانان تاثیر به سزای دارد و مصرف آن
در دوران رشد به بلند شدن قد کم مکند. ماه قزل آلا را متوان به روشهای مختلف طبخ کرد و
متاسفانه ی از عادتهای اشتباه ایرانیان سرخ کردن ماه است. با این حال در مورد ماه قزل آلا باید

گفت که بهترین روش طبخ آن کباب کردن یا قرار دادن در فر است.
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